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Enstaka stroplatser finns i nagra traningsgrupper samt nyborjarkursen

i avkopplande malning
Intresserad? Hor av dig till Ann-Katrin, tel 0457 3135 009 eller pa info@reuma.ax.

Mindfulness- ett forhallningssatt till livet
Tre kurstillfallen under hosten: torsdagarna 9.10, 23.10 och 6.11 kl.18.30 pa HandiCampen med

Mindfulnessinstruktor Rita Nordberg. Pris: 25 €. Fragor och anmalan till Ann-Katrin senast den 8.10.

Mindfulness kan vara ett viktigt verktyg vid smarta.

Lar dig hur mindfulness kan:

-Minska stress och oro, hantera smarta mer effektivt

-Bryta negativa tankespiraler

-Oka narvaro och livskvalitet, enkla Ovningar anpassat for alla nivaer

Vi uppmarksammar Internationella reumatikerdagen 12.10
Varmt valkommen pa Ma bra-dag till Idrottscenter, Godby pa lérdag 11.10
En dag dedikerad till aterhamtning, rérelse och gemenskap.

Kl. 11 En inspirerande forelasning om hur vi kan hitta lugn och narvaro i vardagen varvat med mjuk
stolsyoga som passar alla. Vi avslutar med en stunds reflektion/avslappning med Saga Fylkeson.
Saga leder yogaklasser, forelaser och handleder grupper med fokus pa narvaro, aterhamtning och inre
styrka.

KI.12.15 Lunch, sallad fran Choklad

KI.13 "Ta hand om din lymfhalsa” med lymfterapeut Anne Hage (medlem i var férening)

KI.13.30 Kaffe och kaka

Kl.14 och 14.30 Vattengymnastik 30 minuter med Elisabeth Westling

Eller prova pa lymfmassage, ca 20 min med Anne Hage

Du bokar tid vid anmalan.

Deltagaravgift for hela programmet: 10 €.
Antalet platser ar begransat, sa boka din plats redan i dag, dock senast onsdag 8.10.

Forelasning: Hur klassificerar vi smarta?
Att leva med langvarig smarta ar mer an bara en fysisk upplevelse — det

paverkar hela livet. )
Valkommen till en larorik forelasning med en av Finlands mest erfarna
smartlakare och en av grundarna till Orton i Helsingfors,

Jukka-Pekka Kouri mandag 20.10 kl.18.30 pa HandiCampen.

Han delar med sig av sin breda kunskap om hur vi férstar, bedémer och
klassificerar smarta — en viktig del i att kunna hantera den.

Jukka-Pekkas speciella expertis ar smartlindring, besvar i rérelseorganen tH
och rehabilitering. | samarbete med Alands Neurologiska férening.
Anmal dig senast 14.10.
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Stand up med Ann Westin onsdag 15.10 kl.19 i Arkipelags restaurang

Ann Westin ar en av Sveriges mest respekterade och alskade komiker. Hon har en fenomenal scennarvaro
och publikkontakt och ska upplevas live. Middag a 30 €/medlem serveras kl.17 (smorstekt abborrfilé med
Sandefjordsas samt liten chokladkaka och kaffe), showen bérjar k.19 och ar gratis for vara medlemmar.
Anmal till middag senast 8.10, till showen sa lange det finns plats. | samarbete med Vart Hjarta.

En kvall med skratt och gemenskap. Kom med!

Spa-resa till Parnu 10-15.4 2026
Vi samlas i Vastra hamnen 10.4 kl.00.15.
KI. 01.00 avgar Tallinks farja, logi i tva badds insideshytter med golvstaende sangar.

Frukost ombord. Ankomst till Tallinn kl.10.45. Vid hamnen vantar transfer som tar oss till Parnu. Resan tar
ca 2 h, sa vid lunchtid ar vi framme och da checkar vi in och ater lunchbuffé.

Frukostbuffé, lunchbuffé och middagsbuffé serveras varje dag pa hotellet. Lakarbesok vid ankomst och
12 behandlingar ingar.

Hemresedagen 15.4
Frukost, behandling och lunch pa hotellet, darefter aker vi med bussen till Tallinn. Vi hinner med lite
shopping innan Tallinks farja avgar kl.18.00.

Medlemspris: 480 €/person i dubbelrum. Enkelrumstillagg: 100 €.
Vi onskar fa din intresseanmalan senast 31.10.25.

Allsangscafé

Torsdag 13.11 kl.14.30 sjunger vi allsang med trubadur Per Nyberg i Roda Kors gardens matsal.
Du deltar gratis och kaffe med dopp ingar, kom ihag att meddela om du har nagon allergi.
Anmal dig senast mandag 10.11 till Ann-Katrin.

Kom med och sjung tillsammans med andra féreningar inom HandiCampen. Valkommen!

Bingo
Pa HandiCampen torsdagarna 2.10 och 27.11 kl.18.00 i samarbete med Vart Hjarta.
Pris: 8 €/person for bingo och kaffe. OBS! Vi tar tacksamt emot bingovinster@). Ingen anmalan.

Bokcirkel

Pa HandiCampen mandagarna 6.10, 3.11 och 1.12 kl.13.

For dig som tycker om att Iasa och géarna traffar andra som tycker detsamma. Vi dricker kaffe och har
trevligt. Till traffen den 6.10 Iaser gruppen boken "Det skyddande regnet” av Jojo Moyes. Valkommen med!

Medlemslunch
Forsta tisdagen i manaden kl.12.00 pa Arkipelag. Tisdag 7.10, 4.11 och 2.12.
Lunchen betalas pa plats. Ingen anmalan behdvs, bara att dyka upp!

Barn och ungdomar med reuma-simma gratis!
Barn och ungdomar med reuma simmar gratis 1 tillfalle/manad tillsammans med ledsagare pa Alands
Idrottscenter i Godby. Kontakta kansliet fér mer info.

Vara barnfamiljer: Familjelek i Mariebad I6rdag 4.10 kI.15!
En rolig timme med skoj och lekar i vattnet for hela familjen. Anmal er till Ann-Katrin. Valkomna!

Samtalstraff for dig som lever med langvarig smarta och/eller fibromyalgi
Vi traffas pa HandiCampen mandag 27.10 kl.18.00.

Valkommen med for att dela tankar och fragor med andra i liknande situation.

Anmal dig senast fredag 24.10 till Ann-Katrin, tel 0457 3135 009 eller info@reuma.ax
Valkommen med!

Om du har intresse av en annan samtalsgrupp, hoér av dig!
Vi kan ordna tillfallen att tréffas och prata oberoende diagnos.
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Valkommen pa hostmote torsdag 13.11 kl.18.00 pa HandiCampen!

Vi bjuder pa kaffe och smoérgastarta.

Alands nya patient och klientombudsman Josefin Walk-Stenman och diskrimineringsombudsman
Sanna Roos kommer och presenterar sig.

Stadgeenliga forhandlingar.

Narmare info kommer i ndsta medlemsbrev.

Varmt valkommen pa Julfest fredag 28.11 kl.18.00 pa Soltuna, Geta
Stort julbord, allsang samt lotteri med fina vinster.

Pris: 45 €/medlem. Buss fran Mariehamn ingar i priset.

Narmare info kommer i ndsta medlemsbrev.

Julkonsert ”I Ett Vinterland” onsdag 3.12 kl.19.30 pa Alandica
Kom med och njut av en stamningsfull julkonsert pa Alandica med Malena Ernman, Linda Lampenius och
David Carbe pa piano. De bjuder pa alskade julsanger till virtuosa klassiker med varme, humor och

overraskningar. Forestallningens langd 1,5 h utan paus. Boka din biljett hos Ann-Katrin pa kansliet senast
3.11. Medlemspris: 45 €.

Tystnadsretreat med yoga & stillhet pa Lembote lagergard 15-16.11

Valkommen till ett dygn av vila, narvaro och mjuk gemenskap.

Genom yoga, bastubad och tid i naturen far du méjlighet att slappa vardagens brus och landa i det enkla
varandet. Ledare: Saga Fylkeson.

Subventionerat medlemspris: 200 €, eget rum, alla maltider & program ingéar-inga férkunskaper kravs.
Begransat antal platser-boka via saga@fylkeson.se, mobil:0457 347 99 89.

Infotraff om fardtjanst-stall dina fragor direkt till KST

Infotraff om fardtjanst med KST:s Funktionsservice den 22.10 kl.18-19.30.
Fragor lamnas in pa férhand till Ann-Katrin eller info@handicampen.ax.
Anmalan senast 20.10. Arrangér: Funktionsratt Aland.

Varma hosthalsningar,

Ann-Katrin
Tel 0457 3135 009, e-post: info@reuma.ax
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